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การผอนคลายกลามเน้ือหลังการฝก (cool down) 
 
หลังการฝกโปรแกรมการฝก จะอบอุนรางกายหลังการฝกเพ่ือใหกลามเนื้อ และระบบตางๆ 

 ของรางกายทีท่ํางานอยางหนักมาแลว ใหกลับคืนสูสภาวะปกติ โดยใชการเหยียดยืดกลามเนื้อและ
ขอตอ (กรรวี และสุดจิต, 2540: 178 – 180) และทากายบริหารประกอบดวยทาตอไปนี้ 
 
ตารางผนวกที่ 4  แสดงทาประกอบการผอนคลายกลามเนื้อ 
 

ทาฝก กลามเน้ือและขอตอที่ฝก เวลาทีใ่ชฝก 
1.  เอียงคอ 

 

คอ 20  วินาท ี

2.  ดึงศอก 

 

แขน  ไหล  ตนแขนดานหลัง ขางละ  15  นาที 

3.  เหยียดแขนเหนือศีรษะ 

 

แขน  ไหล  หลังสวนบน 30  วินาท ี

4.  เกี่ยวแขนดานหลัง 

 

อก ไหล แขน 30  วินาท ี
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ตารางผนวกที่ 4  (ตอ) 
 

ทาฝก กลามเน้ือและขอตอที่ฝก เวลาทีใ่ชฝก 
5.  เหยียดแขนดานหลัง 

 

ขา  นอง 30  วินาท ี

6.  โนมตัว 

 

ตนขา  หนา - หลัง 30  วินาท ี

7.  ยืน ยอเขา 

 

ตนขา  หนา – หลัง 30  วินาท ี

8.  กมแตะ 

 

ตนขา หนา – หลัง 30  วินาท ี

9.  คุกเขาบิดขอมือ 

 

ทอนแขนลาง  ขอมือ 30  วินาท ี

10.  น่ังยอง 

 

ขอเทาเอ็นรอยหวาย 30  วินาท ี

11.  วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนาม ทุกสวน 2  นาที 
 รวม 10  นาที 
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ลักษณะการเคลื่อนไหว 
 
1.  เอียงคอ ใหศีรษะเอียงไปดานขางไปยังไหลซายคางไว แลวทาํสลับขางกัน 
 
2.  ดึงศอก  แขนทั้งสองขางอยูเหนือศีรษะ ดึงศอกดวยมือขางหนึ่ง ใหดึงศอกดานหลังอยางชา ๆ 
ทําซํ้าอยางชา คางไว ขางละ 15 วินาท ี
 
3.  เหยียดแขนเหนือศีรษะ  น้ิวมือประสานกันเหนือศีรษะ ฝามือหันขึ้นขางบน ดันแขนไปขางหลัง
และขึ้นขางบนนิ่งไว 
 
4.  เกี่ยวแขนดานหลัง  เหยียดแขนทั้งสองเหนือศีรษะ ฝามือประกบกัน ยืดแขนขึ้นขางบนและไป
ขางหลังเล็กนอย 
 
5.  เหยียดแขนดานหลัง  ประสานนิ้วมือกันดานหลัง บิดขอศอกเขาดานใน ขณะเดียวกันก็เหยียด
แขนใหตรง 
 
6.  โนมตัว ยืนหันหนาเขาฝาพนังกาวเทาซายไปขางหนา ปลายเทาขวาช้ีไปทางดานหนาแลวโนมตัว
ไปขางหนาไมยกสนเทาขวา ใหรูสึกตึงที่นองขวาแลวสลับกัน 
 
7.  ยืนยอเขา  เขางอ สนเทาราบกับพ้ืน ปลายเทาชี้ตรงไปขางหนาและเทาหางกันประมาณชวงไหล
คางไว 
 
8.  กมแตะ  ยืนเทาหางกันพอประมาณ 1 ชวงไหล ปลายเทาช้ีออกไปดานหนา คอย ๆ กมไป
ขางหนาจากสวนสะโพก เขาทั้งสองงอเล็กนอย 
 
9.  คุกเขาบิดขอมือ  น่ังคุกเขาใหเขาและขอมือรับนํ้าหนัก น้ิวมือชี้ไปยังหัวเขา ใหน้ิวหัวแมมืออยู
ดานนอก ฝามือวางราบกับพ้ืนขณะที่เอนราบไปขางหลัง 
 
10.  น่ังยอง  น่ังยอตํ่า เทาแยกจากกันและวางราบกับพ้ืน ปลายเทาช้ีออกประมาณ 15 องศา เสนเทา
หางกันประมาณ 4 – 12 น้ิว ใหหัวเขาอยูดานนอกของไหล น่ังยอตัวคางไว 


